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Atauhiuyuq
nakuutgiyauyuq
ayuiqtakhat
inuuhirni qanuqtut
ihumaaluktaililutit.
Kiuguvit
qanuriliughimaittumik...
ilvit munariliqtat
inuuhit.

One of the best lessons you
can learn in life is to master
how to remain calm.

When you can respond
instead of react.. you take
control of your life.

L'une des plus grandes
lecons que vous pouvez
apprendre dans la vie est
de savoir rester calme.

Quand vous pouvez agir
au lieu de réagir. Vous
contrélez votre réaction...
Vous prenez votre vie en
main.

Breatfie
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Breatfle

Q@Spm

Aagpiaraluaqtillugu
unnuagq hunguniaqtuq,
nalu uhiqiniq
nuiniaqtugq.

Even the darkest night will
end and the sun will rise.

Méme la nuit la plus
sombre se terminera et le
soleil se levera.



Breatfie
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Itgaumayakhaliurlutit

ihuaqtunut inungnut.

Make memories with the

right people.

Créez des souvenirs avec les

bonnes personnes.




||| III ||| ||I III I'I Ill I|I lll ||| I|| l|| III |I| ||| III III I'

Aniqhiaakiarlutin Breathie Regpitez

o o o o o o o o o o o o o o o o o o o0




Anighiaakiarlutin Breathie Regpitez

10



Wm&m‘m

Breattie

Hakugingniqanngitkuvin
aallamik abluriami,

apirilugit taapkua

pigpagiyatit ikayurlutik

hivumuuriangni.

When you don't have the

strength to take another

step, ask those you love to
pull you.

Lorsque vous n‘avez pas
la force de faire un pas de

plus, demandez a ceux que

vous aimez de vous tirer.




Breathie
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Tuquffihungniq

aulavaktuq

ilamingnut kinali

upalungaighimakpat
mamihariangani.

Hivulliriyatit

kinguvaatillu

quviahuutigivaktait

havaliraangavit.

Trauma travels through

family lines until someone

is ready to heal it. Your
ancestors and descendants

celebrate every time you do
the work.

Les traumatismes suivent

la lignée familiale jusq’a
ce quelqu’'un décide de

les guérir. Vos ancétres et

vos descendants célébrent
toute les fois que vous

travaillez en ce sens.
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Breatte Regpirez

Be Calm
Count your Blessings
Practice Kindness

Let Go of what you cannot
control

Listen to your Heart
Breathe in Gratitude
Breathe out Compassion

Soyez calme
Comptez vos bénédictions
Pratiquez la bonté

Laissez aller ce que vous ne
pouvez pas contrdler

Ecoutez votre coeur
Inspirez la gratitude
Expirez la compassion



WWMM

lhumaalungniq

haunaiyautaungittuq
humi nipiquqtuyumik,
ayughautiqangittumik,
uvvaluuniin akhut
havangnirmik.

Naunaiyautaa
qitqani hapkua hunat
ihumaalungnaittumik

uummatingni.

Peace

It does not mean to be in
a place where there is no
noise, trouble or hard work.
It means to be in the midst
of those things and still feel
calm in your heart.

Paix
Elle ne s‘atteint pas
seulement dans le silence,
I'action et la détente. La
paix, c’est d'étre au milieu
du bruit, de I'ennui ou du
travail et de quand méme
garder le calme dans son
coeur.
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Breathie Respirez

Tamaita nakuungittut

qanuriliurutit

anmuktidjutigiyaatit nungutpat.

Inminik-ihumaliurniq

nalugharniriu
ihumangniipkaglugu.

Naunaittiarniq

himmautauniaqtuq
nalugharnirmik.

Niriungniq himmautauluni

kappiahungnirmun.

Qaumaniq uumativit

qaumattiaqulugu hunaliqaa

qaumalimaitaa qaumanigq.

May all the negative energy
bringing you down come to

an end.

May self-judgement and

doubt exit your mind.
May Clarity replace

Confusion

May Hope replace fear.

May the light of your heart

shine so bright that nothing
can dim your glow.

Que toute I'énergie
négative qui vous rabaisse

prenne fin

Que le jugement de soi et le

doute quittent votre esprit
Que la clarté remplace

la confusion Que l'espoir
remplace la peur

Que la lumiéere de votre

coeur soit si brillante que

rien ne peut atténuer votre
éclat
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Atautitkkut, tamaita

hivullivut kingumniitut.

‘Nutqangaluhi,’

uqaqtut... ‘Qun’ngiarlutit
naalakhimalutillu.’

livit pigpaguhuktutit

amigaittuni inungnit.

Suddenly all my ancestors
are behind me “ Be Still”

they say..

“Watch and listen.”

You are the result of the
love of thousands.

Soudainement, tous mes
ancétres sont derriére moi.

« Reste immobile »,

disent-ils...

« Regarde et écoute. »
Tu es le résultat de 'amour

de milliers.
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llihimavit? lhumaalukkuvit
amigaqhughimaittumiglu,
anighaaqhimalutit
4 tadjaguinnarmik,
anighaaqhimalutit
7 tadjaguinnarmik,
anighaaghimalutit
8 tadjaguinnarmik,
taimailiuqattarlutit atauhiarlugu
malruiqturluguluuniit.

Una ikayuutauyuq qaritap
auladjutaa ‘ningaghimaluni
uvvaluuniin qimaglugu’
unaguiqhirlutit.

Did you know?

For anxiety and panic attacks,
breathe in for 4 seconds,
hold your breath for 7 seconds,
exhale for 8 seconds,
repeat once or twice more.

This will cause your nervous

system to shift from fight or

flight mode and to a relaxed
mode.

Le saviez-vous?

Lors de crisses d’‘angoisse ou
de panique,

inspirez pendant 4 secondes,

retenez votre respiration
pendant 7 secondes,
puis expirez pendant 8
secondes.

Répétez une ou deux fois.

Cet exercice de respiration
aide votre systeme nerveux d
passer d'un état de lutte ou de
fuite a un état de détente.

23
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Pittiarlutit, inuit

tamaita takuvaktatit

akimanahuarmata
ilihimanngitarnik

Be kind, because everyone

you meet is fighting a battle
you know nothing about

Soyez gentil, parce que

chaque personne que
vous rencontrez méne une

bataille dont vous ne savez
rien

24
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Breathie Regpitez

Hivullivut qin’'ngautiyut

qaitqublutit.

Aullaqtitauyutit
kivgaqturiamingnit

inuit. Nutaqiuqtugut

ilingnun unipkaaqqut
aulahimaariangani.

Our Ancestors prayed for

your arrival. You were sent
to represent our people. We

waited for you so that our

story may continue.

Nos ancétres ont prié pour

votre arrivée. Vous avez été

envoyé pour représenter
notre peuple. Nous vous

avons attendu pour que
notre histoire puisse

continuer.
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Nutqangallaglutin
ihumangnik.
Kiuhimaittumik tamainnut
ihumagiyauyunut,
qaangiutinahuarlugit.

Qanuriliurutit
pipkaidjutigiyat
nakuungittumik
ihumagiyarnik.

lhumaliurlutin ihuaqtumik.

Naammagilugu
taimaarlugulu.

llihimalutit uvvalu
ilaulutit ihumangni
ihumaalungnaittumik.

Take mental breaks as often
as possible. Instead of reacting
to every thought, try letting it
go. Your reaction is what keeps
negative thoughts alive. Think
positive. Make peace with it
and release it. Be conscious
and active in your mental
space so that you don't get
overwhelmed.

Prenez mentalement des
pauses aussi souvent que
possible. Au lieu de réagir a
toutes les pensées, essayez
de les laisser aller. Votre
réaction est ce qui entretient
les pensées négatives. Essayez
de voir les choses de facon
positive. Faites la paix avec
VoS pensées, puis laissez-les
aller. Soyez conscient et actif
dans votre espace mental afin
de ne pas vous sentir envahi.

Breatfie
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Ayughaliruvit
tukiqangittuq
ayuqhaqtutit, kihimi
tukiqanngittuq
ayuqghaliqtutit.

Ce n’est pas parce
que vous éprouvez des
difficultés que vous
échouez.

Breathie
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Breatfie
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Naamaktuq unaguhukkuvit.

Hivituyumik, ayurnaqtumik

aulayutit.

Akhuughahuirlutit ilingnik.

Nalvaaghiliqtutit nutaamik
unaguiqhiriami.

ltqaumalutit tamaat

aangayaarnaqtunik
atunngitkuvin tukiqaghuni

MAMITPALLIAYUTIT

It's ok to feel tired. You have
been on a long, rough
journey. Don't be hard on
yourself. You're discovering
a new way to rest.

Just remember that every
moment that you are
substance-free means that
YOU ARE HEALING.

- Emily Jane Henry

Vous avez le droit de vous
sentir fatigué. Le chemin a
été long et difficile. Ne soyez
pas dure envers vous-
méme. Vous étes en train
de découvrir une nouvelle
facon de vous reposer.
Souvenez-vous que vous
ne consommez pas
d‘alcool ou de droque, vous
contribuez & votre guérison.

- Emily Jane Henry
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Avaliittuq

inuup qanuqtut

ihumagiyanga
ilingnut

ilihimaqpiaqtat

nanminiriyat.

Pittiaghimalutit

ilingnut.

The only person whose
opinion of you that you will

ever truly know for certain is
your own. So be as kind as

possible to yourself.

La seule personne dont

VOouoS connaissez vraiment

'opinion a votre égard, c'est
vous-méme. Alors, soyez

le plus gentil possible avec

vous-meéme.
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Breathie Respirez

Piyakhauyutit Nipaittumik

Pidjariktukhauyutit

Nutqangayukhauyutit
Amigaqhuqtukhaunngittutit

Pigpagiyauyukhauyutit

Pittiaqtauyukhauyutit

Munariyauyukhauyutit

Iglaqtukhauyutit

Igitauyukhauyutit
Nagliguhuktukhauyutit

Tamaat piyukhauyutit

You deserve Softness
You deserve Kindness

You deserve Stillness

You deserve Patience
You deserve Love

You deserve Respect

You deserve Care

You deserve Laughter
You deserve Hugs

You deserve Compassion
You deserve Peace

You deserve it all

Vous méritez la douceur

Vous méritez la gentillesse

Vous méritez le calme

Vous méritez la patience
Vous méritez I'amour

Vous méritez le respect
Vous méritez de I'attention

Vous méritez des rires

Vous méritez des calins
Vous méritez de la

compassion

Vous méritez la paix

Vous méritez tout ¢ca

lhumaluutiqaqtukhaunngittutit
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La respiration
profonde est le
langage d’amour de
notre systéme nerveux

Ilunmugpiaq anighaarniq
ittuq pigpaguhuutimik
timingnut.

Iqaiyarlugit tuikkit.
Hukalugu agliruit.
Agqiarut nirumikhilugu.
Anighaaghimalutit
kayumiittunnuamik.
Aniqhaaktarlutin.
Anighaarniq
kayumiittunnuamik

Deep breaths are like little love
notes to your body.

Relax your shoulders
Unclench your jaw
Soften your belly
Inhale slowly
Exhale slower
BREATHE

Breatfie

Q@;pm
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Breatfie

Wm&m’m

lhumagiyungnaiqhugit
pidjutiginngitait
hulidjutitik.
lhumagiyungnairutit
nutqagqtitait hulidjutitik
ahiruqtirnirmut
uummatinut.

Forgiveness doesn't excuse
their behaviour. Forgiveness
prevents their behaviour
from destroying your heart.

Le pardon n’excuse pas
leur comportement. Le
pardon empéche leur
comportement de détruire
votre coeur.
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Anighiaaktarlutin Breatthe Regpirez

Tuquffihungniq
tuniyaukpat kingullirnut,
mamihaidjutikharlu.
Taimailiuqtutit.
Ingilraarnitat
quviahuutigiyaat
qanurunaaqhimaittumik
atuqtat.

Kiudjutaa ilvit.

If trauma can be passed
down throughout
generations then so can
healing. That is what you
are doing. Your ancestors
are celebrating this brave
journey you are on.

The answer is you.

Si un traumatisme peut
étre transmis de génération
en génération, alors la
guérison aussi. C'est ce que
vous étes en train de faire.
Vos ancétres célébrent le
courageux voyage que
vous avez entrepris.

Vous étes la réponse.
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Breatthe Regpitez

Celsontiesipetites habitlides:
CommentWous passez Vos

matineesaComment vous vol's
poriez. Celgqueivous'lisezi ' Ce

gueivous regardez. Avec gqui
volusipassiezivotre tempsh Quilia

gdicces avous. Celsont de
petitesthobitudes cumulatives

quifchdngerontivotre vier

Mikiyut idjuhiit.

Qanuq ublaannuami

hulilukaaqtutit, qanuq

ilingnut uqaqhutit, hunat
taiguaqtatit, hunanik

qun’ngiaqtutit, kimut

ilauqatigiyatit, kitkullu

takuyaaqtaatit. Mikiyut,
amigairyuumiyut idjuhiit

aallanngugqtirutiginiaqtat

inuuhirnut. Kiudjutaa ilvit.

It is the small habits.
How you spend your

mornings.

How you talk to yourself.
What you read.

What you watch.
Who you share your time

with.

Who has access to you.
It is small cumulative habits

that will change your life.

The answer is you.
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Inigtinngittutit.

Pinnigpiaqtutit havaat
havaktauhimmaagqtutit
amigaitpiaqghutiglu

angiglivalliadjutikhanik.

lhumagiyakhatit.

You are not done. You are
a beautiful work in progress
and have so much more to

become.

You Matter.

Il nest pas trop tard.
Vous étes un magnifique
ouvrage inachevé avec un
avenir qui vous attend.

Vous avez de l'importance.

Breattie
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Wm&m‘m

Breattie

Mamihayuittugut

avaliittumik, kihimi

nunallaami.

We do not heal in isolation,

but in community.

Nous ne guérissons pas

dans lisolement, mais en
communauté.
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Uvani ukiumi
pittiaghutit ilingnut
aadjikiiktumik
piqpaguhuutikkut,
kangighimanikkut,
uvvalu
nagliguhungnikkut
tautuktittiyutit
inungnut

piqpagiyangnut?

What if this year you
spoke to yourself with the
same loving kindness,
understanding, and
compassion as you do to
those you love the most?

Et si, cette année, vous
vous parliez avec la méme
gentillesse, compréhension

et compassion dont vous

faites preuve lorsque vous

parlez aux personnes que
vous aimez le plus?
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Breatfle

lhumagiyakhatit.

Pigpagiyauyutit.

Avaliinngangittutit.
lhaarlutin

ikayuutikharnik.

You Matter.

You are Loved.

You are Not Alone.
Reach out for Support.

Vous étes important.

Vous étes aimé.

Vous n‘étes pas seul.
Demandez de l'aide.
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Hivumuugpiaghimayutit.
Quvianaraluaqtilluni
quvianaittumiglu,
tikiutiyutit hamunga.
Kangiqhidjutaa hunamik.
Nan’ngariyat taamna.

You've come far. Through
the thick and the thin, you've
made it here. That counts for
something. You can be proud

of that.

Laissez la croissance étre
votre mission. Laissez
la guérison étre votre

récompense. Laissez la
liberté étre votre objectif.

Breatfie
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Breatfle

Pigpagiyauqpiaqtutit.
Amigaitqiyaq

ihumagiyarnit.

Avdliinngaaqtutut

iliblutit,
avaliinngayuittutit.

You are deeply loved. More

than you can ever imagine.
Even if you feel alone at

times, you never are.

Vous étes profondément

aimé. Plus que vous

limaginez. Méme si vous
vous sentez parfois seul,

vous ne ['étes jamais

vraiment.
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If you water yourself, you will

bloom.

Si vous prenez soin de vous,
vous vous épanouirez.
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Breatthe Regpitez

Nakuuhiyuittugut
angiyunin ilaiyarnirnin;
Itiqtigpaktavut, ilaanilu,

aallanngugqtiqtaatigut
pittiangnirmut,
pittiaghimayut inuit.

We never get over great
losses; we absorb them,
and often, they change us
into kinder, gentler people.

Nous ne nous remettons
jamais des grandes
pertes,; nous les absorbons
et, souvent, elles nous
transforment en personnes
plus douces et plus
aimables.
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Breatfie
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Hulilukaarlutit

puiguqtaatit qinirlugu

hivayautit

Do more things that make

you forget to check your
phone.

Faites plus de choses
qui vous font oublier de

regarder votre téléphone.
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Anighaakiarbutin

Breathie

Kinaliqaak
ilvit, taamna
hakugingniriyat

No one is you and that is
your power.

Personne n‘est vous et c’est
votre pouvorr.
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Breatfie

Pigpaguhuutit tuniyat
utiffaarniaqtugq ilingnut
amigairyuumiluni.

The love you give will come
back to you multiplied.

L'amour que vous donnez
vous revient multiplié.
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Anighiaakiailitin Breattie
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Qaangiutiniaqtara una

itgaumalugu:

- Anighaaktarluni

- lhumaluutiginngitatka
- Pigpagiyauyunga

- Una akuniraaluk

pilimaittuq

- Una aniguutiniaqtuq
quviahuffaarniagtunga

| will get through this by
remembering:

- To take Deep breaths

-l am not my anxiety

-l am loved

-This will not last forever

-This will pass and | will feel
happy again

Je vais m’en sortir @ ma
maniére :

Je respire profondément

Je suis aimée

Je sais que ¢a va passer et

que je pourrai de nouveau
trouver le bonheur

J'accepte que ¢a ne durera

pas éternellement

Je ne suis pas mon anxiété
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lhuinaaghimahuirlutin
aulattittiyaangat
inuuhirnik
piyumayangnik.

Never feel guilty for building
the life you want.

Vous ne devez pas vous
sentir coupable de vouloir
construire la vie a laquelle

vous aspirez.
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Inuuyaami
ihumaalukhuni

havagiaqtuqhunilu
hakugingniqaraluaghuni
amigaitut inuit
kangighilimaitait.
Nan’ngarilutit ilingnik.
Pittiarlutit ilingnut.

Living with anxiety, turning
up and doing stuff with
anxiety, takes a strength
most will never know.

Be proud of yourself.
Be kind to yourself.

Vivre avec l'anxiété, se lever
avec de l'anxiété et faire
des choses avec l'anxiété
demandent plus de force
que beaucoup ne le
sauront jamais.

Soyez fier de vous.

Soyez gentil envers vous-
meéme.

Breathie
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Sometimes the most
productive thing you can
dois rest.

Parfois, la chose la plus
productive que vous
puissiez faire est de vous
reposer.
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Q%Wm&om

Taimaattauq
uumani ukiumi
piguvit ubluq tamaat
piqpaguhuutimik,
kangiqhidjutimik,
nagliguhuutimiglu
inungnit
piqpagilluaqtaatit?

What if this year you took
a moment everyday to
receive the loving kindness,
understanding, and
compassion from those
that love you the most?

Et si, cette année, vous
preniez un moment chaque
jour pour laisser entrer
'amour, la compréhension
et la compassion des
personnes qui vous aiment
le plus?

Breathie
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Breatfle

Hakuingittuq

apighiyaami

ikayuqtikhamik.
Taimaittutut aturiami

naniruunmik

tammaraangavit
taarnirmi.

It isn't weak to ask for help.

It's like using a flashlight
when you're lost in the dark.

Demander de l'aide n'est
pas un signe de faiblesse.

C’est comme utiliser une

lampe de poche quand
vous étes perdu dans le

noir.
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Itqaumajakhatit
ilingnut
hilarjuaqput
nhaammagijaujuq
ilauhimaguvit.

Just wanted to remind you
that the world is a better
place with you in it.

Nous voulions juste vous
rappeler que le monde est
meilleur avec vous.
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I am aware that my

wellness cannot be
measured. | will not judge

myself; instead, | will

congratulate myself for
every day of my personal

healing.

Je suis conscient que mon
bien-étre ne se mesure pas.

Je ne vais pas me juger; je

vais plutdét me féliciter pour
chaque jour ou je guéris.

SN -
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| am safe. | am growing.

I am learning a new way

of life. I am gentle with my
healing.

Je suis en sécurité. Je

grandis. J'apprends un
nouveau mode de vie. Je

permets doucement ma

guérison.
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Aangayarnaqtunik

aturuiriami tukiqaqtuq
piyumanirmik.

Pittiaruhungnirmut

ikayuqtaatigut

ilitarigiami Hanayi

atan’nguyauyugq,
kihimi havaaqaqtugut

qanuqtut inuuhivut

qanurittaakhaanik.

Becoming substance-

free is being willing to be

humble. Humility helps us to
understand that the Creator

is in charge, but we still
have our part to play in how

our life unfolds.

-Emily Jane Henry

S’affranchir de I'alcool ou

de la drogue, c’est accepter

d’etre humble. L'umilité

nous aide a comprondre
que le Créateur est maitre,

mais que nous avons

toujours notre role a jouer
dans la facon dont notre

vie se déroule.
-Emily Jane Henry
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Tuquffihungniq tunijuujuuqtﬁt i
kingullirnut, unalu piqpagihungniq,
mahulingairniq, unalu ihumatuniq

If trauma can be inherited
from one generation to
the next, then so can love,
resilience, and wisdom.

Si les traumatismes
peuvent étre hérités d'une
génération a l'autre, il en va
de méme pour I'amour, la
résilience et la sagesse.
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Healing doesn't mean the

damage never existed. It
means the damage no

longer controls our lives.

Guérir ne signifie pas que
les dommages n‘ont jamais

existé. Cela signifie que les

dommages ne contrélent
plus votre vie.
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llingnut kiuhimalutit

pittiarnirmik quvianaqtumik

unalu ajuqghaliruvillu
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Tuquffihungniq
tunijaujaaqtut kingullirnut,
unalu pigpagihungniq,
mahulingairniq, unalu

ihumatuniq
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lvit

ugarvigiguvit

ilingnut

ihumannaqtuq
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Inuuhuiraangapta

pigpagijaqqut,
ajuiqtukhaunngittugut

inuuluta piqpagijaptingnik

kihimi inuuluta pigpaginikkut

gimaktamingnik

#TLSNunavut
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Hakuighimaittutit

ikajugtaujumaguvit.

Naniruutitut atuqgtut ittut

taarmiulamnauliruvit




aqtun

5 Iltgaumajakhatit
Ublumi

- llvit nakuuqpiaqtutit
- llvit nipigaqtutit
~llvit takukhaujutit

~llvit ajuittutit
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S OKAY TO Ask FOR HELP

The world is 3 better Place With me in it
NGgHgUhUﬂgﬂiq Hulilaaqtutit
| N Naammuktungq
idjuhimnyt

Lstloisanr s ol bie happy

It is okay to start again

<

i haqtuq
livit Ugarvigiguvit llingnut lhumannagq
v
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Naammaktuq imaatut...
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lvit mumlhaqpagatlt mungnut
hanimiittunut, ilatit, nutaqqatit,
kingulliujut nutaqqaita
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Mamittiqtagatigut kmguvaukhqvut
atajumut. Una taidjutiqaqtuq
kinguvaakhavut mamiharniq
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c If trauma can be inherited

from one generation to the
= next, then so can love, i
resilience, and wisdom

/i
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You are nota Burden

’

When we lose someone we
love, we must not learn to live
without them, but to live with

the love they left behind

.. 2
5 Things to Love 'mﬂ‘
It isn't weak to ask for help. Remember Today
It's like using aflashlight
whenyou're lostin the dark You are Valuable
You have a voice
You are seen
You are capable
You are enough‘
#TLSNUNAVUT It's okay if...
mmh \‘"ml
M mnmu
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555

You'reexcited  This seoson s
for e abone mml.n au'!m

ime 0 plon
Youset Woubreck  You ghe mons

withfamily  aee wiggering preses

You HEAL the people around you,

your family, your children, their
children & their children’s children
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You HFAL generations & generations

In case no one has
told you lately...

P oo oved |
&
‘ You are capable

e )
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fosl ot pones

R

5 Things to
" Remember Today i

pYouare Valuable ||
#You have a voice
|| »You are seen
#You are capable
#You are enough

lomensugh My past misiskes
etariam  denotdefine me

& KT

Thisiscalled GENERATIONAL HEALING

Most people ﬁ
barley know i
themselves...
Sowhy does

it matter what
they think of you?
3
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MEN DESEMVE
SUPPORT

MeN CRy

MEN HA
IHAGE

BoDny
MEn NEED
LOVECARE

MeM go TO
THERAFY

MEN CAN
B ABUSED
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